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Programa de entrenamiento de C. K. Germer y
K. Neff: Mindful Self~-Compassion (MSC)

Impartido por:

Marta Alonso Maynar es pionera en introducir programas de Mindfulness
y Compasion en Espana junto al Dr. Vicente Simdn desde 2012, siendo
ademds la primera MSC Certified Teacher and Teacher Trainer en habla
hispana.

Roberto Alonso. Es Trained MSC Teacher. Psicologo e instructor de
Mindfulness y Compasion. Codirector del Centro Ecudnimen

PROGRAMA MSC en formato INTENSIVO.

4 DIAS en Las Palmas de Gran Canaria
(24 Horas de Formacion)

6,7,8y 9 de diciembre de 2018
Hotel EXE Las Canteras. Calle Portugal, 68 (Las Palmas de Gran Canaria)

Este curso permite consolidar la practica del Mindfulness y la Compasion hacia uno/a mismo/a
de una forma intensa y profunda, haciendo un verdadero proceso de transformacion personal.

La investigacion en rdpida expansion demuestra que el entrenamiento en este programa
aumenta la auto-compasion o amor incondicional hacia uno/a mismo/a, la compasion hacia las
otras personas, el bienestar emocional, disminuye la ansiedad, la depresion y el estrés, y ayuda
al mantenimiento de hdbitos saludables como dieta y ejercicio y a tener relaciones personales
mads satisfactorias.
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INTRODUCCION

El Mindfulness Self-Compassion (MSC) es un programa de entrenamiento que goza de un
importante apoyo empirico, disefiado para cultivar la habilidad de la Compasién o amor
incondicional hacia uno/a mismo/a.

Esta basado en la innovadora investigacion de Kristin Neff y la experiencia clinica de Christopher
Germer, con el objetivo de ensefar principios bdsicos y experiencia practica que nos permita
comenzar a responder con mayor amabilidad, atencién y comprensidon a momentos dificiles de
nuestras vidas, mejorando de este modo la relacion que tenemos con nosotros/as mismos/as.

Es el programa basado en compasidon mas ampliamente difundido en el mundo... como revela
el hecho de que se imparta en la actualidad en 22 paises del mundo, en 15 idiomas, superando
este afio la cifra de 1000 hombres y mujeres que, en calidad de instructores certificados,
imparten el Programa a nivel mundial en diferentes contextos empresariales, clinicos y
educativos.

En Espafa se han superado ya las 70 ediciones del programa, gracias al trabajos de mas de 50
profesionales certificados o en proceso de formacién/supervision, que trabajan de forma
admirable con el objetivo de mantener la calidad de la enseiianza del Programa, conforme a sus
estandaresy codigo ético en castellano y catalan. Habiéndose beneficiado del Programa en estos
momentos mas de 4.000 personas.

Para mas informacién sobre el Programa MSC pueden dirigirse al siguiente enlace:
http://www.mindfulnessyautocompasion.com

OBJETIVOS DEL CURSO

Cuando el/la alumno/a finalice el curso, se pretende que sea capaz de:

- Tratarse a uno/a mismo/a con menos dureza.

- Manejar las emociones dificiles con mayor facilidad.

- Motivarse a si mismo/a, ddndose dnimo en lugar de criticarse.

- Transformar relaciones dificiles, tanto antiguas como nuevas

- Comenzar a ser elf/la mejor cuidador/a para uno/a mismo/a.

- Aprender ejercicios de Mindfulness y de Autocompasion ttiles en la vida cotidiana.
- Saborear la vida y cultivar la felicidad.

- Conocer la teoria y parte de la investigacion que estdn detrds de la Autocompasion.

Dirigido a: cualquier persona que quiera profundizar en la practica de la autocompasion:
profesionales de la salud, educadores y otras personas interesadas.

No es necesaria experiencia ni conocimientos previos en Mindfulness para la realizacidon
del curso.

www.mindfulnessyautocompasion.com
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OTROS DATOS DE INTERES

CALENDARIO LECTIVO:

6 de diciembre: de 16 a 20 horas.

7 y 8 de diciembre: de 10 a 14 y de 16 a 20 horas.
9 de diciembre: de 10 a 15 horas.

INVERSION:

- Tarifa reducida: Hasta el 6 de noviembre de 2018: 370 €

- Tarifa normal: A partir del 7 de noviembre de 2018: 400 €

- Socios de AEMind:
Tarifa reducida: Hasta el 6 de noviembre de 2018: 350 €
Tarifa normal: A partir del 7 de noviembre: 380 €

LA MATRICULA INCLUYE:

=  Formacion completa tedrico-practica en las fechas sefaladas.

= Coffee break por las mafianas.

= Libro de CD “Meditaciones Nucleares MSC”

= Pistas triple CD de “Meditaciones Mindfulness y Autocompasiéon” con las
practicas en version electronica.

=  Manual de trabajo del alumno/a.

= Certificado valido para Itinerario Oficial de Formacidon Internacional de
Profesores de MSC. Conforme a los estandares nacionales de formadores de
Mindfulness.

EL PAGO se hace en dos momentos:
- Un primer pago de 80€ en concepto SENAL.
- Y una vez aceptada la inscripcion, un segundo pago de la cantidad restante:
antes del 6 de noviembre para acogerse a la tarifa reducida, o hasta una semana
antes del curso con la tarifa normal.

¢QUE HAGO PARA INSCRIBIRME?

v' Cumplimenta la ficha de inscripcién por las dos caras.

v" Enviala a saludyformacioncanarias@gmail.com poniendo en “Asunto” tu
nombre y apellidos

v" Una vez revisemos la documentacién, confirmaremos tu admisién y podrés
proceder completar el pago del curso realizando la transferencia y poniendo en
el “Concepto” tu nombre y apellidos a la Cuenta Corriente:

BBVA ES5701826748010201564201

CONTACTO

Romina Cardona www.kundala.es
Noelia Pérez www.noeliaperezpsicologa.com

CORREO ELECTRONICO: saludyformacidéncanarias@gmail.com

www.mindfulnessyautocompasion.com
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LUGAR DE IMPARTICION

Hotel EXE LAS CANTERAS. Calle Portugal, 68, Las Palmas de Gran Canaria.

Los/as asistentes al Programa MSC podran disfrutar de un 10% descuento en el alojamiento,
sobre la tarifa que en el momento de efectuar la reserva ofrezca el Hotel. Podran beneficiarse

de este descuento hasta el dia 01/10/18, pinchando en el siguiente link promocional:

https://www.exehotels.com/exe-las-canteras.html?id referer=SALUSYFORMACION

(ha sido creado con una errata por eso pone SALUS)

¢QUE ME PUEDE HACER FALTA LLEVAR PARA EL CURSO?

Ropa comoda, una libreta y boligrafo para las practicas. También es muy recomendable traer
una esterilla tipo yoga, una mantita o abrigo y, de manera opcional, un cojin de meditacién si
se tuviera. No obstante, todas las practicas pueden realizarse en una silla.

CERTIFICADO DE LA FORMACION

Se entrega Certificado Oficial del Programa MSC a la finalizacién del Programa, SOLO si se
cumple con la asistencia a los cuatro dias lectivos. Pudiéndose recuperar “sesiones pendientes”
en Programas MSC impartidos en otras fechas por los profesores.

ATENCION: La realizacién de este curso NO implica la capacitacién para la docencia del programa
MSC segun los estdndares de formacién de sus creadores, siendo, sin embargo, el primer paso
obligado e imprescindible para realizar dicho itinerario para capacitarse como formadores/a
del Programa MSC a nivel profesional.

Sobre MARTA ALONSO MAYNAR

» Marta Alonso es Psicéloga Clinica, pionera junto con el Dr. Vicente Simén en la
introduccién de Programas de Compasién en nuestro pais desde el afio 2013.

> Se formdé en Reino Unido y Estados Unidos en el Programa MSC (Mindful Self-
Compassion) directamente de la mano de sus creadores: Christopher Germer y Kristin
Neff, completando el Itinerario formativo en todos sus niveles.

> Es la primera profesora Certificada del programa MSC en habla hispana. Fue invitada

junto con Vicente, a la primera promocion de formadores de MSC en el Insight
Meditation, Massachussets.

www.mindfulnessyautocompasion.com
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» Pionera en introducir el Programa en Esparia junto con el Dr. Vicente Simén y desde
finales de 2012 han dado mas de 40 ediciones del programa MSC por todo el territorio
nacional y en Argentina, Uruguay y Brasil.

> Eslaresponsable de coordinar en Espafia el Itinerario de Formacion de Profesores/as
en el programa MSC, creado por el Center for Mindful Self- Compassion de
Massachussets (CMSC) y la Universidad de California San Diego (UCSD).

» Desde 2009 hasta 2013 fue la secretaria general de AMYS (Asociacién Mindfulness y
Salud). Y desde 2013 hasta octubre de 2017 ha sido la presidenta de AEMIND,
Asociacidon Espanola de Mindfulness y Compasion (antes AMYS), siendo ahora la
responsable del Consejo Asesor. Se trata de la primera asociacion de Mindfulness
creada en Espaiia y de ambito nacional.

» Es profesora de los Expertos y Masters de Mindfulness de 6 Universidades Espaiiolas:
Universidad Complutense de Madrid, Universidad de Malaga, Universidad de Almeria,
Universidad de Alcaldy Universidad Ramén Llull de Barcelona yla Universidad de
Deusto.

» Esprofesora de la Formacion Avanzada Experto de Mindfulness en la Practica
Clinicade AEMind, que va por su7aediciony Coordinadora del Master de
Tratamientos Psicoldgicos Basados en Mindfulness y Compasiéon de AEMind con la
Ramon Llull.

» Coordina grupos de practica continuada y formacién en Mindfulness y Compasién tanto
para psicoterapeutas como para pacientes a lo largo de todo el territorio
nacional. También facilita 4 retiros al aifio de diversa duracion y tematica.

> Es coautora del mddulo Mindfulness en el Master de Inteligencia Emocional de la
Universidad de Valencia, ADEIT.

> Es Master en Psicologia Clinica e Integrativay Master en Psicoterapia Infanto-
juvenil por SEPYPNA (Sociedad Espafiola de Psicopatologia y Psicoterapia del Nifio y del
Adolescente).

» Reconocida con el Experto Europea en Psicoterapia E.F.P.A. (European Federation of
Psychologists Association).

> Dirige desde 1995 Global-C, Centro de Mindfulness y Psicologia Clinica, del cual es
fundadora.

» Miembro de la Divisién de Psicoterapia del Consejo Nacional de Colegios de Psicélogos.

» Otras Sociedades Cientificas y Profesionales a las que pertenece actualmente: Miembro
del Grupo de Trabajo de Mindfulness en el Colegio de Psicélogos de la Comunidad
Valenciana. Miembro del Grupo de Trabajo de Psicologia Infantil y Perinatal
del COP y ASMI (Asociacion de Salud Mental Infantil). Miembro de SEPYPNA, Sociedad
Espafola de Psicopatologia y Psicoterapia del Nifio y el Adolescente. Miembro
de ADISAMEF, Asociacion para la Docencia e Investigacion en Salud Mental de lbiza y
Formentera.

www.mindfulnessyautocompasion.com
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MAS SOBRE EL PROGRAMA MSC

Es el Programa de Mindfulness y Compasion mas asentado, y se imparte en todo el mundo
(Europa, USA, China, Corea, Australia...). Detras hay un largo periodo de investigacion y
maduracién.

Puedes ver estudios en www.self-compassion.org.

Es importante aclarar que la palabra “auto-compasiéon” no significa tener lastima de uno/a
mismo/a ni mucho menos autocompadecerse, sino tratarse a si mismo/a con amabilidad y con
carifio, como hariamos con un amigo que estuviera en dificultades. Se trata de aprender a
tratarse bien a uno/a mismo/a en todos los aspectos de la vida, con lo que seremos mas felices
y haremos también mas felices a los que nos rodean.

El MSC puede ser aprendido por cualquier persona, incluso aquellos que no recibieron
suficiente afecto en la infancia o que se sienten incémodos cuando son bondadosos consigo
mismos. Es una actitud valiente que nos protege de ser dafiados, incluyendo el dafio que
involuntariamente nos infligimos sobre nosotros mismos a través de la autocritica, el
aislamiento o el ensimismamiento obsesivo. La compasion hacia uno mismo proporciona fuerza
emocional y resiliencia, permitiéndonos reconocer nuestros defectos, motivdandonos a nosotros
mismos con amabilidad, perdonandonos a nosotros mismos cuando sea necesario,
ayudandonos a relacionarnos con los demdas desde el corazén y a ser nosotros mismos de verdad.

Antes de inscribirse, los participantes deberian planificarse el asistir a cada sesién y practicar
mindfulness y autocompasion por lo menos 30 minutos al dia durante todo el programa, para
garantizar la efectividad del mismo.

Las actividades del Programa incluyen meditaciones especificas, charlas cortas, ejercicios
experienciales, compartir en grupo lo que se experimenta en los ejercicios y practicas para casa.

El MSC es un taller cuyo objetivo es que los/as participantes experimenten directamente la
experiencia de la Compasion hacia si mismos/as y aprendan las practicas para que las evoquen
en su vida diaria.

El MSC es principalmente un programa de entrenamiento en Compasion, en vez de un
entrenamiento en Mindfulness, como por ejemplo el MBSR.

Tampoco una psicoterapia, en tanto en cuanto, el énfasis de MSC esta en la construccion de
recursos emocionales en lugar de abordar directamente las viejas heridas. EI cambio ocurre
naturalmente a medida que desarrollamos la capacidad para estar con nosotros/as mismos/as
de una forma mas amable y compasiva.

Se dice que "el amor lo revela todo a pesar de uno/a mismo/a". Debido a que pueden surgir
algunas emociones dificiles al practicar la autocompasion, los profesores estan comprometidos
con proporcionar un ambiente seguro y de apoyo, para que este proceso se desenvuelva,
haciendo la experiencia interesante y gozosa para todos/as.

www.mindfulnessyautocompasion.com




